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PRÉFACE 


Mes  exercices  commencent  par  la  face  ganche 
afin  de  mettre  en  jeu  principalement  cette 
partie  qui,  en  général,  est  négligée  par  les  élè- 
ves ;  de  cette  façon,  le  poumon  gauciie  étant  le 
plus  petit,  se  développera  autant  que  le  poumon 
droit. 

Comme  compensation,  ils  doivent  aussi  s'exé- 
cuter sur  la  face  droite  bien  que  celle-ci  soit 
mise  plus  souven  t  en  pratique. 

Je  crois  que  cette  série  de  leçons  peut  être 
très  utile  pour  le  développement  et  la  souplesse 
du  corps  ainsi  (|ue  pour  les  mouvements  (ï en- 
semble ;  chaque  temps  étant  répété  sur  une  des 
quatre  faces,  cela  détermine  un  ensemble  de 
mouvements  exécutés  dans  un  cercle  qui  forme 
en  lui-même  à  chaque  face  une  circonduction. 
.  De  cette  façon  les  muscles  fonctionnent  dans 
une  entière  circonférence  décrite  par  les  ({uatre 
faces. 

Afin  d'avoir  plus  de  régularité  dans  la  respi- 
ration, il  faudra  inspirer  par  le  nez  au  commen- 
cement de  chaque  temps,  et  expirer  par  la  bou- 
che au  moment  du  repos. 

Après  avoir  c()nd)iué  ces  leçons,  je  les  ai 
écrites  etcondDinées  de  ma  main  afin  de  m'en 
rendre  un  compte  plus  exact.  De  plus,  les  ayant 


nioi-iiienic  mises  on  pi-Hli(|ii('  dans  iiios  cours 
libres,  je  n'ai  eu  (|ir;i  nie  louer  des  résultats 
obtenus. 

L'intérêt  ciue  j'ai  toujours  porté  à  la  Gymnas- 
tique depuis  vingt  ans  que  je  l'exerce  soit  connue 
militaire,  soit  comme  civil,  m'a  déterminé  à 
remplir  aujourd'hui  celte  tâche  délicate. 

Pour  les  cadences,  l'on  se  conformera  au  Ma- 
nuel de  Gymnastique  amsi  qu'aux  dispositions 
des  élèves. 

La  plupart  de  ces  exercices  peuvent  s'exécfu- 
ter  avec  des  massues,  haltères,  cannes,  barres 
à  sphères  ainsi  qu'extenseurs  en  augmentant 
les  distances  ;  on  n'y  trouvera  que  plus  de  dé- 
veloppement dans  la  progression. 

A  la  fin  de  cette  série  de  leçons  se  trouve  un 
chapitre  d'exercices  sur  les  articulations  des 
extrémités  inférieures  en  marchant. 

Ils  m'ont  aussi  donné  dans  ma  clientèle  de 
ville  de  très  bons  résultats. 

Fait  à  Menton,  le  31  septembre  1894  et  ter- 
miné le  ["^  mai  1895. 

A.-G.  FONTANA, 

Professeur  de  Gymnastique  et  Escrime  au  Collège. 
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PAR    A. -G.  FONTANA 


1"  Exercice 

Flexion  et  extension  des  rnemb^'es  supérieurs  et 
inférieurs,  eu  'i  temps. 


Fig.  1  Fig.  Fig.  3    Fig.  4 

1.  Fléchir  la  cuisse  et  la  jambe  gaiiclie,  poings 
aux  épaules  (fig.  1). 

2.  Etendre  la  jambe  et  les  bras  en  avant  (fig.  2 

3.  Revenir  les  poings  aux  épaules  en  rassemblant 
le  talon  gauche  sur  le  talon  droit  (fig.  3). 

4.  Faire  un  demi  à  gauche  en  pivotant  sur  les 
deux  talons  (fig.  4). 

(Contuiuer  de  même  sur  les  trois  autres  faces). 
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2""  Exercice 

S'élever  sur  la  pointe  des  pieds  avec  mouvement 
des  bras,  en  U  temps. 

1.  Poings  aux  épaules. 

2.  S'élever  sur  la  pointe  des  pieds  en  élevant  per- 
pendiculairement et  verticalement  les  bras,  les 
doigts  allongés. 

3.  Fléchir  les  membres  supérieurs  les  coudes 
rapprochés  du  corps,  les  poings  aux  épaules  en  res- 
tant sur  la  pointe  des  pieds. 

4.  Faire  un  demi  à  gauche  en  laissant  tomber  les 
mains  dans  le  rang. 

3'"*  Exercice 

Mouvement  latéral  des  bras  avec  fente  latérale  des 
jambes,  les  bras  placés  verticaloaenl,  horizonta- 
lement et  rotation  des  bras,  en  0  temps. 


Fig.  5  Fig.  G 

1.  Élever  latéralement  les  bras  tendus  sur  les 
côtés  avec  fente  latérale  des  jambes,  les  mains  en 
pronation  (fig.  5). 
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2.  \[ouvement  de  siipinution  avec  rotation  des 
bras  en  dehors  [iig.  (>). 

I).  Élever  verticalement  les  bras  en  rapprochant 
les  deux  talons  sur  la  même  ligne,  les  mains  en  pro- 
nation (fie:.  7). 

4.  Abaisser  horizontalement  les  bras 

3n  supination  (fig.  8). 
^  5.  Revenir 

les   mains  en 
\rn     pronation  avec 
\m     rotation  des 
.1     bras  en  de- 
'jl      dans  (fig\  9). 

Fig.  10 

6.  Faire  un  demi  à  gauche  en  pivotant  sur  les 
deux  talons  et  laisser  tomber  les  mains  dans  le 
rang  (fîg.  10). 

4"'*^^  Exercice 

8e  fendre  en  avant  de  la  jambe  (janche  acec  mou- 
vements horizontal,  vertical  et  latéral  des  bras  en 
6  temps. 

1.  Se  fendre  de  la  jambe  gauche  en  portant  le 
bras  gauche  tendu  sur  le  côté. 

2.  Rassembler  le  talon  gauche  sur  le  talon  droit 
en  lançant  les  bras  horizontalement  en  avant. 

3.  P^lever  verticalement  les  bras. 
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'i.  Laisser  tombci'  les  bras  Icndus  sur  les  cnU'S 
en  se  IVndant  latéralement  des  jambes. 

5.  Rassembler  les  deux  talons  (mi  portant 
horizontalement  b^s  bras  en  avant. 

().  Lancer  en  îdKlnction  les  bras  en  arrière,  faire 
un  demi  à  <>auche  en  pivotant  sur  les  deux  talons 
et  laisser  tomber  les  maiiis  dans  le  rang. 

5""  Exercice 

Se  fendre  de  lu  jambe  (jauche  axec  mouvement 
horizontiil  et  vertical  des  bras,  .fente  latérale  des 
jambes  et  mouve)iient  de  supination  des  bras, 
en  5  temps. 

1.  Se  fendre  de  la  jambe  gauche  en  lançant  hori- 
zontalement les  bras,  en  avant,  les  mains  en  supina- 
tion. 

2.  Rassembler  le  talon  gauche  sur  le  talon  droit 
en  élevant  A^erticalement. 

3.  Se  fendre  latéralement  des  jambes  en  laissant 
tomber  les  bras  tendus  sur  les  côtés. 

4.  Rassembler  les  deux  talons  en  lançant  hori- 
zontalement les  bras  en  avant,  les  mains  en  supi- 
nation. 

5.  Faire  un  demi  à  gauche  en  pivotant  sur  les 
deux  talons  et  laisser  tomber  les  mains  dans  le 
rang. 

6"""  Exercice 

Fente  en  avant  de  la  jawbe  gauche,  les  bnis  verli- 
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eaux  avec  circoncluetion  deti  bi'ns  et  fente  latérale 
des  jambes  avec  sursaut,  k  temps. 


FiV.  Il      Fig.  1-2  Fig.  13  Fig.  14 

l3s  bras  (fig.  1  i). 

2.  Décrire  une  circoiiduction  simultanée  des  bras 
en  portant  la  jambe  droite  devant  la  jambe  gauche 
par  un  sursaut  (fig.  12). 

3.  Se  fendre  latéralement  des  jambes  en  laissant 
tomber  les  bras  tendus  sur  les  côtés  (fig.  13). 

4.  Faire  un  demi  à  gauche  en  revenant  à  la 
station  régulière  (fig.  14). 

tyme  Exepcice 

Flexion  des  extrémités  inférieures,  les 
bras  jolacés  verticalement,  fente  latérale 
des  jambes  avec  abduction  des  bras  croi- 
sés en  avant,  en  'i  temps. 

1.  Fléchir  sur  les  extrémités  inférieures 
en  élevant  verticalement  les  bras  (fio-  15^ 

Fig.  15  V   n  A 


Fig.  16 
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2.  80  r('lev(!r  et  se  fendre  littéra- 
lement des  jambes  (fi<«^.  Kij. 

.).  Rassembler  les  denx  talons  sur  la 
mèmi'  lio-iie  en  sortant  les  bras  en  ab- 
duction croisée  en  avant  (fi <;•.  17). 

'i.  Faire  un  demi  à 
{gauche  en  laissant  tom- 
ber les  mîuns  dans  le 
rang  (fig.  18}. 

8'"'  Exercice 

Flexion  des  articalaiions  inférieu- 
res les  bras  placés  Jiorizonttile- 
ment  avec  abduction  des  bras  croi- 
sés en  arrière,  fente  latérale  des  jambes  les  bras 
tendus  sur  les  côtés,  k  temps. 

1.  Fléchir  sur  les  articulations  dos  extrémités 

I 

inférieures  en  portant  horizontalement  les  bras  en 
avant  (fig.  19). 

2.  Se  relev(M' 
en  poi'tant  I  •  s 
bras  en  abduc- 
tion croisée  en  Ç 
tirrière  (fig.  20). 

3.  Se  fendre 
1  a  I  ('  ra  I  emen  t  Vi<r.  10 


Fis.  '20 


Fis.  Cl 


des  jand;)es  en  portant  les  bras  tendus  sur  les  côtés 
ffig.  21:. 
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4.  Rapporter  le  talon  droit  à  côte  du  gauche  et 
faire  un  demi  à  gauche  (fig,  22). 

9"""  Exercice 

Flexion  du  genou  gauche  les  bras  horizontsiux  et 
verticaux,  flexion  du  genou  droit,  les  bras  tendus 
sur  les  côtés,  (mains  en  supination)^  k  temps. 

1.  Fléchir  le  genou  gauche  en  portpait  horizon- 
talement les  bras  en  avant  (fig.  23). 

2.  Élever  les  bras  en  fléchissant  le  genou  droit 
(Elévation  verticale  des  bras)  (fig.  24). 

3.  Laisser  tomber  les  bras  tendus  sur  les  côtés 
en  levant  le  genou  gauche,  mains  en  supina- 
tion (fig.  25). 

4.  Laisser  tomber  les  mains  dans  le  i-ang  en 
faisant  un  demi  à  gauche  (fig.  20.) 


Fig.  22  Fig.  23        Fig.  24  Fig.  25        Fig.  26 


10""  Exercice 

Dans  le  0'»'^  Exercice,  la  flexion  se  fait  en  avant. 


Le  lO'""  Exovcieo  se  l'ait  îihsolumont  do  la  même 
maiiiùrc  que  lo  <)'"%  moins  la  lloxiou  du  «^'oiioti 
qui  dovioiit  (Icxioii  on  arriùro.  Li;.s  mains,  au  lieu 
d'être  vu  supination,  quand  les  l)ras  sont  tendus 
sur  les  côtés  au  3""'  temps,  restent  en  pronation. 

11""  Exercice 

Elévation  verticale  des  bras  avec  flexion  de  la 
cuisse  gauclie.  abduction  latérale  de  la  cuîsse  et 
des  bras  sur  les  côtés,  bras  en  avant  avec  sursaut, 
en  k  temps. 

1.  Élever  verticalement  les  bras  en  flé- 
chissant la  cuisse  gauche  en  avant  (fig.  27). 

2.  Abduction  latérale  de  la  jambe  g-auche 
sur  le  côté  en  étendant  les  bras  latérale- 
ment (iig.  28). 

3.  Porter  les  bras  horizontalement  et 
latéralement  sur  les  côtés  en  rassem- 
blant le  talon  gauche  sur  le  droit  et  laisser 

Fig.  27     tomber  les  mains  dans  le  rang  (fig.  29). 

4.  Faire  un  demi  à  gauche  en  sursautant  sur  les 
deux  talons  (fig.  30). 


1    (.  V 

1  /'' 
1  LkL 


Fig.  28  Fig.  29  Fig.  .SO 
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12""  Exercice 

Mrmo  exercice  que  le  précédent  avec  abduction 
hitérale  de  la  jambe  droite  et  des  ])ras  sur  les  côtés 
avec  sursaut. 

13""^  Exercice 

Abduction  de  la  jambe  gauche  en  arrière,  les  bras 
Jwrizontaux,  la  jambe  droite  sur  le  côté,  avec  les 
bras  verticaux,  en  3  temps. 

1.  Porter  la  jambe  gauche  en  abduction  en 
arrière  en  élevant  les  bras  horizontalement  en 
avant. 

2.  Porter  la  jambe  droite  sur  le  côté  droit  en 
laissant  tomber  les  bras  tendus  sur  les  côtés. 

0.  Elever  A'erticalement  les  bras  en  rassemblant 
le  talon  droit  sur  le  gauche,  faire  un  demi  à  gauche 
en  laissant  tomber  les  mains  dans  le  rang. 

14'"'  Exercice 

Même  exercice  que  le  précédent. 

Avec  abduction  de  la  jambe  droite  en  arrière. 

15""  Exercice 

Flexion  de  la  cuisse  gauche  en  avant,  jambe  tendue 
avec  abduction  des  bras  en  arrière  et  latérale 
ainsi  que  de  la  cuisse,  en  3  temps. 

1.  Fléchir  la  cuisse  gauche  en  avant,  la  jambe 
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tciidiie  t*u  puiiaiit  les  bras  eu  abduction  lmi 
arrière  (fig-.  lU). 

2.  Abduction  latéi'ale  de  la  cuisse  et  des 
bras  (fig.  IVI). 

3.  Rassembler  le  talon  gauche  sur  le  di'oit  en 
laissant  tomber  les  mains  dan«  le  rang  (fig.  33). 

Même  exercice  que  le  précédent  avec  abduction 
latérale  de  la  cuisse  et  des  bras  en  arrière  en  3  temps. 


Fig.  31  Fig.  32     Fig.  33 

16""  Exercice 

Flexion  du  tronc,  mains  dirigées  vers  le  soi  les 
jarrets  tendus  avec  élé- 
vation verticale  des  bras 
fente  latérale  des  jam- 
bes avec  flexion  du  corps 
en  arrière,  en  k  temps. 

1.  Fléchir  le  tronc  en 
avant  les  bras  pendants, 
les  doigts  allongés  et  di-  3^  35 

rigés  vers  la  pointe  des  pieds,  les  jarrets  tendus 
(fig.  34  et  35). 
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2.  Se  relever  avec  élévation  verticale  des  bras  et 
se  fendre  latéralement  des  jambes  {iig  36). 

3.  Rassembler  les  deux  talons 

Â|i  en  laissant  les  bras  dans  la  posi- 
I»  tion  verticale  (fig.  37). 
a]  4.  Fléchir  le  tronc  en 
lJ[  arrière  et  revenir  lente- 
Hf  ment  à  la  station  régu- 
I  /  Hère,  pivoter  sur  les 
\L  deux  talons  en  faisant  un 
l  ig.  36  Fig.  37    ^^emi  à  gauche  (fig.  38).  3g 

17'"^  Exercice 
Élévation  verticale  des  bras  avec  flexion  du  tronc 
en  avant  et  extension  du  tronc  en  arrière,  en 
k  temps. 

1.  Élever  verticalement  les  bras  en  fléchissant 
légèrement  le  tronc,  les  doigts  ouverts  et  joints, 
les  paumes  en  avant. 

2.  Se  redresser  lentement  en  laissant  les  bras 
dans  la  position  verticale. 

3.  Extension  lente  du  corps  en  arrière. 

4.  Redresser  lentement  le  corps  et  faire  un  demi 
à  gauche. 

18"'"  Exercice 

Flexion  du  corps  à  gauclie  et  à  droite  avec  incli' 
naison  des  bras,  en  4  temps. 
1.  Élever  verticalement  les  bras  en  fléchissant  le 

2 
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ironc  à  t^auclu»  avec  inclinaison  des  bi'as  diuis  lit 
la  même  diicclion. 

2.  Redresser  lentenienl  le  tronc  en  l'amenant  1(îs 
bras  perpendiculairement  et  verticalement,  les  bras 
aii-dessus  de  la  tète. 

a.  Fléchir  le  tronc  à  droite  en  inclinant  kis  bras 
dans  la  uième  dii'ection. 

4.  Se  redresser  perpendiculaii-euient  en  ramenant 
les  bras  à  la  position  verticale  et  faire  un  demi  à 
gauche. 

i        19'"^  Exercice 

Feulé  liilérale  des  jambes  avec  mouvement  des  bras 
et  torsion  du  corps  k  (jcLUcJie  et  à  droite,  en  k  temps. 

1 .  Se  fendre  latéi'alement 
des  jambes  en  portant  les 
poi  ng's  aux  épaules  (lig*.  30) 

2.  Lancer  les  bras  hori- 
zontalement en  avant  en 
faisant  la  torsion  du  corps 
à  gauche,  les  bras  sui-    Fig.  39      Fig.  40    Fig.  41 

vaut  la  même  direction  du  corps- (hg.  40). 

3.  Redresser  le  corps  en  ramenant  les 
bras  à  la  position  horizontale  et  faire  la 
torsion  du  corps  cà  droite,  eu  se  redressant 
ramener  les  poings  aux  épaules  (fig.  41). 

4.  Laisser  tomber  les  mains  dans  le  rang 

et  faire  un  demi  à  gauche  (fig.  42). 
Fig.  42 
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20""^  Exercice 

Flexion  des  extrémités  inférieures  avec  mouvement 

des  bras,  en  4  temps. 

1.  Fléchir  sur  les  extrémités  inférieures,  le  bout 
des  doigs  touchant  la  pointe  des  pieds. 

2.  Redresser  le  corps  à  la  position  verticale,  en 
lançant  horizontalement  les  bras  en  avant. 

3.  Porter  les  bras  tendus  sur  les  côtés  en  se  fen- 
dant latéralement  des  jambes. 

4.  Rassembler  les  deux  talons  et  faire  un  demi  à 
gauche  en  laissant  tomber  les  mains  dans  le  rang. 


I 


SAUTILLEMENTS 


Nota.  —  Tous  les  exercices  sur  le  sautillement 
peuvent  se  terminer  pour  passer  d'une  face  à  l'au- 
tre par  un  sursaut  sur  l'un  ou  l'autre  pied. 


l^""  Exercice 

Poings  aiLv  épaules  et  snutUlement  du  pied  rjnuche 
en  cWcint  en  portant  le  bras  (jauche  dans  la  même 
direction,  en  k  temps. 


Fig.43  Fig.  44      Fig.  45  Fig.46 

1.  Porter  les  poin^^s  aux  épaules,  les  bras  fléchis 
(«g.  43). 

2.  Lancer  le  pied  gauche  en  avant,  ainsi  que  le 
bras  correspondant  en  même  temps,  en  sautillant 
sur  la  pointe  des  pieds  (fig.  44). 

o.  Ramener  les  poings  aux  épaules  en  rassem- 
blant le  talon  gauche  à  côté  du  droit  en  sautillant. 

4.  Faire  un  demi  à  gauche  en  saulillant  et  laisser 
tomber  les  mains  dans  le  rang  (fig.  4(5). 

2'"'  Exercice 

Poinçjs  aux  épaules,  sautillement  du  pied  droit  en 
avant  en  portant  simultanément  les  bras  dans  la 
même  direction. 


3""=  Exercice 
Abduction  croisée  du  bras  gauclie  sur  le  droit  et  de 
la  jambe  gauche  sur  la  droite,  avec  saulillcrnent 
simultané  des  jambes,  en  'i  temps. 

\         1.  Abduction 

t-^    croisée  du  bras 

M 

^    gauche   siir  le 
n    droit  ainsi  fjue 
I     de  la  jambe  gau- 
che  sur  la  droite 
Fig.  47       Fig.  48        Fig.  49  Fig.  50  en  Sautillant  sur 
la  pointe  des  deux  pieds  (fig.  47). 

2.  Revenir,  les  deux  talons  sur  la  même  ligne  en 
sautillant  toujours  sur  la  pointe  des  deux  pieds  et 
lancer  en  même  temps  les  bras  horizontalement  en 
avant  (fig.  48). 

3.  Croiser  le  bras  droit  sur  le  gauche  ainsi  que  la 
jambe  droite  sur  la  gauche  en  sautillant  sur  la 
pointe  des  pieds  (fig.  49). 

4.  Sautiller  sur  la  pointe  des  pieds  en  faisant  un 
demi  à  gauche  et  revenir  en  même  temps  à  la  situa- 
tion régulière  du  corps  (fig.  50). 

4'"«  Exercice 

Flexion  alternative  de  la  jambe  droite  et  gauche  en 
arrière  avec  sautillement  à  gauclieet  à  droite,  en 
5  temps. 

Dans  ce  4'""  exercice,  les  quatre  faces  sont 
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décrites  par  les  cinq  temps  de  la  leçon,  les  temps 
étant  très  courts., 

1.  Mains  sur  les  hanches,  doigts  en  avant  et 
pouces  en  arrière  en  fléchissant  la  jambe  droite  en 
arrière. 

.2.  Laisser  tomber  le  pied  droit  en  sautillant  sur 
la  pointe  et  fléchir  la  jambe  gauche  eh  sautillant 
sur  les  deux  pieds,  faire  un  demi  à  gauche. 

3.  Laisser  tomber  le  pied  gauche  en  sautillant 
sur  la  pointe,  faire  un  demi  à  gauche  eh  sautillant 
et  fléchir  la  jambe  gauche. 

4.  Laisser  tomber  le  pied  droit  en  sautillant  sur 
la  pointe,  faire  un  demi  à  gauche  en  sautillant  et 
fléchir  la  jambe  gauche. 

5.  Laisser  tomber  le  pied  gauche  en  sautillant 
par  un  demi  à  gauche,  revenir  à  la  station 
régulière  du  corps.  (La  flexion  de  la  jambe  se  fait 
en  arrière). 

5'"^  Exercice 

Flexion  du  genou  droit  en  ssLutillant  sur  le 
pied  (jsiuche,  en  k  temps. 

Nota.  —  Ce  5'"^  exercice  est  le  même  que  le 
4'"^  exercice,  en  ce  qui  concerne  les  temps  co^irts. 

En  position  :  Mains  sur  les  hanches  en  fléchissant 
le  genou  droit. 

1.  Laisser  tomber  le  pied  droit  en  sautillant  sur 


la  pointo,  faire  un  demi  à  "uiiche  et  fléchir  le 
ftenoii  o-auche  (fig.  51  et  52). 

2.  J.aisser  tomber  le  pied  oauch,.  ,mi  .s;tutillant 
sur  la  pointe,  faire  un  demi  à  gauche  et  fléchir  le 
genou  droit  (fig.  53). 

3.  Laisser  tomber  le  pied  droit  en  sautillant  sur 
la  pointe,  faire  un  demi  à  gauche  et  fléchir  le 
genou  gauche  (fig.  5^i). 

4.  Laisser  tomber  le  pied  gauche  en  sautillant 
par  un  demi  à  gauche  et  revenir  à  la  station 
régulière  du  corps  (fig.  55). 


Fig.  51     Fig.  52      Fig.  53  Fig.  5i        Fig.  55 


6"'^  Exercice 

Même  exercice  que  le  précé'hat,  le  gshoa  droit 
fléchi,  saisi  par  les  mains  et  la  jambi  gauclie  ' 
tendue,  en  k  temps. 

1.  ïCiilacer  le  genou  droit  fléchi  entre  les  deux 
mains. 

2.  Laisser  tomber  le  pied  droit  en  Sciulillant  aur 
la  pointe  des  pieds,  faire  un  demi  à  gauche' en  ' 
saisissant  le  genou  gauche. 
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3.  Laisser  tomber  le  pied  ofuiche  en  sautillant 
sur  la  pointe  des  pieds,  faire  un  demi  à  gauche  en 
saisissant  le  genou  droit  fléchi. 

4.  Laisser  tomber  le  pied  droit  en  sautillant  sur 
la  pointe  des  pieds,  faire  un  demi  à  gauche  et, 
revenir  à  la  station  régulière  du  corps. 

7'"^  Exercice 

Le  7'"^  exercice  s'exécute  de  la  même  façon  que 
le  (î"^^  en  {siissinl  l'd  flexion  de  Iti  jambe  en  arriére 
et  en  ayant  le  coup  de  ]>ieti  dans  les  deux  mains, 
en  k  temps. 

8""^  Exercice 

Elévation  verticale  des  bras  avec  }nouvement  des 
jambes  en  arrière  et  bras  &n  avautyCn  8  temps. 

1.  Élever  verticalement  les  bras  en  portant  la 
jambe  droite  en  arriére. 

2.  Se  fendre  latéralement  des  jambes  en  laissant 
tomber  les  bras  tendus  sur  les  côtés. 

3.  Rapporter  en  sautillant  la  pointe  du  pied  droit 
a  côté  de  celle  du  pied  gauche  en  faisant  un  demi  à 
gauche,  porter  la  jambe  gauche  en  abduction  en 
arriére,  les  bras  en  avant  horizontalement. 

4.  Se  fendre  latéralement  des  jambes  en  portant 
les  bras  tendus  sur  les  côtés. 

5.  Pivoter  en  sautillant  sur  la  pointe  du  pied 
gauche  par  un  demi  à  gauche,  la  jambe  en  abduc- 
tion en  arrière,  les  bras  en  avant. 
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6.  Se  fendre  latéralement  des  jambes  en  portant 
les  bras  tondus  sur  les  cotés. 

7.  Rapporter  la  pointe  du  pied  droit  en  lançant 
les  bras  horizontalement  en  avant  et  porter  la 
jambe  gauche  en  abduction  en  arrière. 

8.  Se  fendre  latéralement  desjambes  en  portîint  les 
bras  tendus  sur  les  côtés,  revenir  en  sautillant  sur  la 
pointe  des  pieds  à  la  station  régulière  du  corps(on  re- 
vient à  la  station  régulière  par  un  demi  à  gauche). 

9""^  Exercice 
Elévation  (V une  jcimbe  avec  le  bras  correspondant 
en  avant  avec  sautillement  et  fente  latérale  des 
iaml>rs.  nii  'l  temps. 

1.  Élever  la  jambe  droite, 
la  gauche  tendue,  porter 
en  môme  temps  le  bras 
droit  horizontalement  en 
avant  (fig.  56). 

2.  Rapporter  eh  sautil- 
Fig  56       Fig.  57      lantla  pointe  du  pied  droit 

à  la  place  de  cellede  gauche  (fig.  57) 

3.  Se  fendre  latéralement  des 
jambes  en  portant  les  bras  tendus 
sur  les  côtés  (fig  58). 

4.  Faire  un  demi  à  gauche  en 

sautillant  sur  la  pointe  des  pieds    ^    ^   _ 

,6t  laisser  tomber  les  mains  dans  i-^ig,  58  Fig.  59 
le  rang  (fig.  59). 
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10""  Exercice 

Elévaiion  du  bras  gauche  jambe  droite  fléchie,  le 
coup  de  jiied  dans  la  main  droite,  en  U  temps. 

1.  Élever  le  bras  gauche  verticalement,  la 
jambe  droite  fléchie  en  saisissant  le  coup  de  pied 
avec  la  main  droite. 

2.  Laisser  tomber  la  jambe  droite  en  sautillant, 
fléchir  la  jambe  gauche  en  élevant  le  bras  droit 
verticalement. 

3.  Laisser  tomber  le  pied  gauche  ainsi  que  le  bras 
droit  pour  revenir  à  la  station  régulière  du  corps. 

4.  Etant  à  la  station  régulière,  faire  un  demi  à 
o^auche  en  sautillant. 

11'"^  Exercice 

Abduction  de  la  jambe  gauche  sur  le  côté  ainsi 
qu'en  avant  et  en  arrière  d'une  jambe  ^en  k  temps. 

1.  Se  tenir  sur  le  pied  droit 
en  portant  la  jambe  gauche 
en  abduction  latérale  et  les 
bras  tendus  sur  les  côtés 
(fig.  60). 

2.  Rapporter  le  pied  gau- 
Fig.  GO         rig  Cl     che   en  portant  la  jambe 

droite  en  abduction  sur  le  côté  droit,  les  bras  ten- 
dus sur  les  côtés  (fig.  61). 

3.  Sursauter  sur  le  pied  droit  en  élevant  la  jambe 
gauche  en  abduction  horizontale  en  avant,  porter 
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en  monie  temps  le  bras  ti  auehe  en  abduction  lioi  izon- 
taie  en  avant  et  le  bras  droit  en  abduction  en  ar- 
rière '^fig.  62). 

4.  Rapporter  la  pointe  du 
pied  droit  et  porter  la  jambe 
droite  en  abduction  en  ai'- 
rière,  sursîiuter  par  un  demi 
à  gauche  et  laisser  tomber 
dans  le  rang  (station  régu- 
lière du  corps)  (fig.  63). 
Fig.  62  Fig.  63  i   M  » 

Nota.  —  Au  3"  temj^s  du  il"  exercice  c'est  le  bras 
droit  au  lieu  du  gauche  par  erreur,  qui  est  en  ab- 
duction horizontale  en  avant,  le  bras  droit  doit 
être  en  abduction  en  arrière. 

12"  '  Exercice 

Flexion  du  corps  en  avant  et  extension  en  arrière 
les  l}i'as  dans  la  position  verticale,  en  k  temps. 

1.  Fléchir  le  corps  en  avant  en  dirigeant  les  mains 
vers  le  sol. 

2.  Se  redresser  lentement  en  élevant  parallèle- 
ment et  verticalement  les  bras  à  la  position  verti- 
cale, les  mains  en  supination. 

8.  Étendre  le  corps  en  arrière  en  revenant  les 
mains  en  pronation  une  fois  le  corps  redressé  ver- 
ticalement. 

4.  Faire  un  demi  à  gauche  eh  sursautant  sur  la 
pointe  du  pied  gauche. 
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13""  Exercice 

Flexion  cleRoxIrihniU's  inférieures  avec  rotation  des  . 
mains  de  dedans  en  deJwrs,  en  k  temps. 

1.  Fléchir  sur  les  extrémités  iurérieures  les  bras 
tombant  natui  ellemeiit. 

2.  Redresser  lentement  le  corps  à  la  position  ver- 
ticale en  portant  les  bras  tendus  sur  les  côtés,  les 
mains  en  pronation. 

;î.  Faire  décrire  aux  mains  un  rotation  de  dedans 
en  dehors  et  rester  les  mains  en  supination. 

4.  Faire  un  demi  à  gauche  en  sursautant  sur  les 
deux  pieds  etlaisser  tomber  les  mains  dans  le  rang. 

14"  Exercice 

Abduction  de  la  jambe  cjauclie  et  du  bras  gauche  en 

avant,  en  k  temps. 

1.  Porter  la  jambe  gauche  ainsi  que  le  bras  gau- 
che en  abduction  hoi'izontale  en  avant,  la  main 
gauche  en  pronation. 

2.  Porter  la  jambe  gauche  ainsi  que  le  bras  gau- 
che en  abduction  sur  le  côté,  la  main  en  supination 

3.  liassemblcr  h;  talon  gauche  sur  le  droit  en  éle- 
vant verticalement  les  bras,  les  mains  en  pronation. 

4.  Sursauter  par  un  den^  à  gauche  en  laissant 
tomber  les  mains  dans  le  rang. 

IS"'*^  Exercice 

Faire  le  même  exercice  que  le  joréciklent  simidtané- 
ment  des  membres  supérieurs  et  alternative- 
ment des  membres  inférieurs. 
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Fig.  G4 


16""  Exercice 

Saulillornonl  avoc  poxion  dv.  Ironc  on  avant,  fente 
latérdle  des  jamhos  et  circonduction  des  Ijras,  en 
4  temjis. 

1.  Sautiller  sur  les  deux 
pieds  en  fléchissant  le  tronc 
en  avant  et  porter  en  même 
temps  les  bras  dans  la  même 
direction  (fig.  G4), 
2.   En  retombant  à  la  position  perpen- 
diculaire élever    les  bras  verticalement 
(^'ë'  65).  Fig.  65 

3.  Se  fendre  latéralement  des 
jambes  en  faisant  décrire  aux 
bras  une  circonduction  de  haut 
en  bas  horizontalement  en  avant 
(fig.  66). 

4.  Faire  un  demi  à  gauche  en 
Fig.  66      Fig.  67  sursautant  des  deux  pieds(f.67). 

17""^  Exercice 

Sautillèment  sur  les  deux  pieds  avec  mouvement 
des  bras  et  flexion  des  Qxtrémités  inférieures,  en 
4  temps. 

1.  Sautiller  sur  les  deux  pieds  en  avant  en  élevant 
les  bras  à  la  position  verticale. 

2.  Revenir  à  la  station  régulière  en  lançant  les 
bras  en  avant. 
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3.  Fléchir  sur  les  extrémités  inférieures  en  lan- 
çant les  bras  en  abduction  en  arrière. 

4.  Redresser  le  corps,  faire  un  demi  à  gauche  en 
sursautant  des  deux  pieds  et  laisser  tomber  les 
mains  dans  le  rang. 

18'""  Exercice 
Rotation  du  corps  à  gauche  et  à  droite  en  4  temps 

1.  Lancer  horizontalement  les  bras  en  avant.  . 

2.  Rotation  du  tronc  à  gauche  en  inclinant  légè- 
rement les  bras  dans  la  même  direction. 

3.  Revenir  le  corps  à  la  position  perpendiculaire 
et  décrire  lentement  la  rotation  à  droite,  les  bras 
suivant  la  même  direction. 

4.  Faire  un  demi  à  gauche  en  sursautant  sur  la 
pointe  des  deux  pieds,  et  laisser  tomber  les  mains 
dans  le  rang. 

19'"'  Exercice 

Flexion  du  corps  avec  abduction  latérale  du,  bras 
gauche  et  de  la  jambe  gauche  sur  le  côté,  en 

4  tewpis. 

1.  Fléchir  le  corps,  les  jar- 
wl  J'^ts  tendus,  les  mains  diri- 

\|    |W  g^j^  doigts 

H     allongés  (fig.  08). 

J^i^  2.  Se  redresser  en  rame- 
Fig.  G8  nant  les  coudes  fléchis  rap- 
prochés du  corps,  les  poings  fermés,  à  la 
hauteur  des  épaules  (lig.  69). 

à 
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3.  Porto)'  le  liras  o-aiichc 
ainsi  qiio  la  jambe  <>-aucli(;  ,mi 
al)du('Li()ii  Jiorizonlalo  sui'  le 
C(H('  70). 

4.  Siii'sauter  sur  la  pointe 
du  piedo-auche  en  faisant  un 

F^g.  7o"^         Fig.  71  gauche  en  rappor- 

tant le  talon  droit  à  coté  du  gauche  (fig.  71). 

20""  Exercice 

Le  même  exercice  que  le  recèdent ,  simultamhnent 
des  membres  supérieurs  et  alternativement  des 
membres  inférieurs  en  U  temps. 

21"'"  Exercice 

Flexion  des  extrémités  inférieures  et  abduction  des 
bras  en  avant  ainsi  que  sur  les  côtés,  en  k  temps. 

1.  Fléchir  lentement  sur  les  extrémités  infé- 
rieures. 

2.  Porter  les  bras  en  abduction  horizontale  les 
mains  en  supination. 

3.  Porter  les  bras  en  abduction  horizontale  sur 
les  côtés,  les  mains  en  pronation, 

4.  Sautiller  sur  les  deux  pieds  par  un  demi  à 
gauche. 

22""^  Exercice 
Flexion  du  corps  et  mouvement  vertical  et  hori- 
zontal av3c  fente  latérale  des  jambes,  en  4  temps. 

1.  Fléchir  le  corps  les  mains  étant  dirigées  vers 
le  sol. 
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2.  So  redresser  lentement  en  élevant  vertica- 
lement les  bras  au-dessus  de  la  téte. 

3.  Se  fendre  latéralement  en  portant  les  bras 
tendus  sur  les  côtés. 

4.  Rapporter  le  talon  droit  h  côté  du  gauche  et 
sursauter  par  un  demi  à  gauche. 


23""  Exercice 

Fente  latérale  des  jambes  et  rotation  des  bras 

de   dedans   en  dehors,  en 
3  temps. 

1.  Se  fendre  latéralement 
des  jambes  en  portant  les  bras 
tendus  sur  les  côtés  (fig.  72). 

2.  Décrire   la  rotation  des 

■A 


Fig.  72 

bras  de  dedans  en  de- 


hors, les  mains  pl  acéesà 
la  terminaison,  en  pro- 
nation (fig.  73). 

3.  Rapporter  le  talon 
droit  à  côté  du  gauche  en 
faisant  un  demi  à  gau-         Fig.  73 
che  par  un  sautilleuKmt  (fig.  74). 


Fig.  74 


24.110  Exercicç 

Inclinaison  du  corps  à  gauche  et  à  droite,  en 

6  temps. 
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1.  Elever  verticalement  les  bras  au-dessus  de  la 
tète  (fig.  75). 

2.  Porter  le  pied  gauche  sur  le  côté  en  inclinant 
légèrement  le  corps,  les  bras  suivant  la  même 
direction  (lig.  75). 

3.  Redresser  lentement  le  corps  ainsi  que  les 
bras  à  la  position  verticale  fig.  77). 

4.  Rassembler  le  talon  gauche  sur  le  droit  (fig.  78). 

5.  Porter  le  pied  droit  sur  le  côté  en  inclinant  le 
corps  (fig.  79). 


Fig.  75     Fig.TG      Fig.  77   Fig.  78      Fig.  79        Fig.  80 
6.   Sursauter  par  un  demi  à  gauche  en  rassem- 
blant le  talon  droit  sur  le   gauche  de  façon  à 
se  trouver  à  la  2™<^  face  (fig.  80). 
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EXERCICES 

Sur  les  Articulations  des  Extrémités  inférieures 

en  marchant 


0 
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Ces  exercices  soiil  spécial eincnt  destinés  à 
fortifier  les  articulations  des  extrémités  infé- 
rieures, des  ciievilies,  des  genoux,  ainsi  ({ue 
des  iianclies. 

Leur  principal  but  est  de  donner  la  grâce  et 
la  souplesse  (ce  qui  est  assez  rare,  même  chez 
l'élève  ai/aïU  déjà  fait  des  exercices  physir/ues) 
aux  membres  inférieurs,  ce  qui  est  indispensable 
à  tout  élève,  surtout  pour  le  jeune  âge  des 
deux  sexes. 

Ils  habituent  l'élève  à  bien  marcher.  Bon 
nombre  marchent  en  effet  la  pointe  des  pieds 
tournée  en  dedans,  ce  qui  peut  devenir  dange- 
reux dans  une  course  ou  sur  un  terrain  garni 
de  pierres. 

Ces  exercices  s'exécutent  lentement,  la  pointe 
des  pieds  toujours  tournée  en  dehors  et  le  talon 
soulevé.  Le  pied  ne  se  posera  à  plat  ((u'à  la  ter- 
minaison du  mouvement. 

Une  fois  l'élève  bien  exercé  à  cette  cadence 
lente,  on  pourra  les  exécuter  dans  un  mouve- 
ment accéléré,  selon  la  disposition  des  enfants 
ou  jeunes  lilles. 

Ces  exercices  sont  au  nombre  de  18. 

1"  Exercice 

Marclœr  en  avcint  par  la  pointe  du  pied  gauche,  le 
fnlon  soulcr  '',  en  o'  temps. 

En^josition  :  Mains  sur  les  lianclies. 
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1.  Baisser  la  pointe  du  pied  gau- 
che, le  talon  soulevé  ^fig.  81). 

2.  Porter  le  pied  sur  la  pointe, 
le  talon  toujours  soulevé  devant 
la  pointe  du  pied  droit  (fig.  82).      Fig.si  Fig.82  Fig.83 

3.  Poser  le  talon  à  terre  devant  la  pointe  du  pied 
droit,  continuer  de  môme  en  marchant  du  pied  droit, 
(fig.  83). 

Nota.  —  Poser  toujours  la  jjointe  du  jned  comme 
si  l'on  mcirchait  sur  des  œufs. 

L Si  pointe  des  pieds  toujours  toujmée  en  dehors. 

2™^  Exercice 

Mcircher  en  arrière  la  pointe  du  pied  droit  derrière 
le  talon  gauche,  le  talon  droit  soulevé,  en  3  temps. 

1.  Baisser  la  pointe  du  pied  droit,  le  talon  soulevé. 

2.  Porter  la  pointe  du  pied  droit  derrière  le  talon 
gauche,  le  talon  soulevé. 

3.  Poser  le  talon  à  terre  et  partir  alternativement 
du  pied  gauche.  ' 

3'"'  Exercice 

Marcher  en  avant  en  chassant  le  talon  gauche  à  côté 
de  la  cheville  droite,  en  'i  temps. 

1.  Soulever  le  talon  gauche  la  pointe  du  pied 
touchant  le  sol,  le  genou  légèrement  fléchi  (fig.  84). 

2.  Étendre  la  jambe  en  avant,  la  pointe  du  pied 
baissée  et  tournée  en  dehors  à  dix  centimètre»  de  la 


DE  GYMNASTIQUE  41 

hauteur  du  sol  (fij;*.  85);  (le  talon  doit  cJiasscr  ou 
couper  sur  la  cJieville  droite). 

3.  Ramener  la  pointe  du  pied  gauche  en  fléchis- 
sant légèrement  le  genou  devant  le  pied  droit 
(fig.  80). 

4.  Poser  le  pied  par  la 
pointe  et  laisser  le  talon 
à  terre  qui  doit  se  trouver 
devant  la  pointe  du  pied 
Fig.  84  Fig.  85  Fig.  86  Fig.  87  droit  (flg.  87). 

4'"*^  Exercice 

Marcher  en  arrière  en  chassant  le  talon  droit  à 
côté  du  gauche,  en  4  temps. 

1.  Soulever  le  talon  droit,  la  pointe  du  pied 
touchant  le  sol,  le  genou  légèrement  fléchi. 

2.  Chasser  le  talon  droit  à  côté  de  la  cheville 
gauche,  la  jambe  droite  tendue,  la  pointe  du  pied 
tournée  en  dehors. 

3.  Porter  la  pointe  du  pied  droit  derrière  le  talon 
gauche,  le  talon  soulevé,  la  jambe  fléchie. 

4.  Poser  le  talon  droit  à  terre  et  continuer  alter- 
nativement du  pied  gauche  en  arrière. 

5'"*'  Exercice 

Marcher  en  avant  en  coupant  le  talon  gauche  à 
côté  du  genou  droit  et  demi  cercle  sur  le  côté 
gauche,  en  5  teinps. 
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Nota.  —  Dans  Viniilidv  dn  exercice,  je  me 
suis  senrl  du  coupé  comme  expression,  afin  de 
mieux  exprimer  mo7i  intention. 

1.  Fléchir  le  g-enou  gaiicliu  en  soulevant  le  talon 
gauche. 

2.  Chasser  le  talon  gauche  en  rasant  le  genou  droit. 

3.  Décrire  un  demi  cercle  sur  le  côté  gauche,  la 
pointe  du  pied  baissée  et  tournée  en  dehors  et 
jambe  tendue. 

4.  Ramener  par  un  demi  cercle  en  dedans  fà 
droite)  la  pointe  du  pied  gauche  devant  le  talon 
droit,  le  talon  toujours  soulevé. 

5.  Poser  le  talon  gauche  à  terre  et  repartir  alter 
nativement  du  pied  droit  en  avant. 

Le  talon  coupe  ou  chasse  le  g'enou  c  est-à-dire  à 
cette  hauteur  en  dedans  de  la  jambe. 

6'""  Exercice 

Marclier  en  arrière  en  coupant  (ou  chasser)  le  talon 
droit  à  coté  du  ijcnou  gaucjie  et  demi  cercle 
sur  le  côté  droit,  en  5  temps. 

1.  Fléchir  le  genou  droit  en  soutenant  le  talon 
gauche. 

2.  Chasser  ou  couper  le  talon  droit  en  rasant  le 
genou  gauche. 

3.  Décrire  un  demi  cercle  sur  le  côté  droit,  la 
pointe  du  pied  baissée  et  tournée  en  dehors,  la 
jambe  tendue. 
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4.  Ramener  par  un  demi  cercle  en  dedans 
(gauche)  la  pointe  du  pied  droit  derrière  le  talon 
o'auche,  le  talon  toujours  soulevé. 

5.  Poser  le  talon  droit  à  terre  et  repartir  alterna- 
tivement du  pied  î^auche  en  arrière. 

7'"'^  Exercice 
Marcher  en  avant  en  coupant  te  talon  gauclie  à 
côté  du  genou  droit  avec  extension  de  la  jambe 
en  avant,  en  5  temps. 

1.  Fléchir  le  g'enou  g-auche  le  talon  soulevé  (fig.  88). 

2.  Chasser  le  talon  gauche  le  genou  fléchi  à  côté 
du  genou  droit  (fig.  89). 

3.  Étendre  la  jambe  gauche  en  avant,  la  pointe 
du  pied  baissée  et  tournée  en  dehors  (fig.  90) 

4.  Ramener  la  pointe  du  pied  gauche  devant  la 
pointe  du  pied  droit,  le  genou  fléchi  (fig.  91). 

5.  Poser  le  talon  gauche  à  terre  en  tendant  le 
jarret  et  repartir  du  pied  droit  (fig.  92). 


Fig.  88  Fig.  80  Fig.  90  Fig.  01    Fig.  92 
8'"*'  Exercice 
Marcher  en  arrière  en  coupant  le  talon  droit  à  côté 
du  genou  gauche  avec  extension  de  la  jambe  en 
avant,  en  .ï  fejnps. 

1.  Fléchir  le  genou  droit,  le  talon  soulevé. 
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2.  Ghassorletalon  droit  en  dedans  duo-enou  j^auche. 

3.  Étendre  la  jambe  droite  en  avant  (ou  arrière) 
la  pointe  du  pied  baissée  et  tournée  en  dehors. 

4.  Ramener  la  pointe  du  pied  droit  derrière  le 
talon  gauche,  le  genou  fléchi,  le  talon  soulevé. 

5.  Poser  le  talon  droit  ô  terre  en  tendant  le  jarret 
et  continuer  du  pied  gauche  en  marchant  en  arrière. 

9""^  Exercice 

Nota.  —  Dans  le  iy'"*^  exercice  j'ai  mis  iextension 
de  la  jambe  en  avant,  afin  de  faciliter  à  l'élève  le 
mouvement.  Onpeiit  le  faire  également  en  arrière, 
yiarcher  en  avant  jambe  fléchie,  cleyni  cercle  sur  le 
côté  et  extension  de  la  jambe  en  avant,  en  1  temps. 

Pour  décrire  les  demi-cercles  j'ai  mentionné  la 
jambe  au  lieu  du  pied;  c'est  afin  de  mieux  me  faire 
comprendre  dans  le  mouvement  du  membre  inférieur . 

1.  P'iéchir  le  genou  gauche,  le  talon  soulevé 
(fig.  93). 

2.  Chasser  le  talon  gauche  en  dedans  du  genou 
droit  (fig  04). 

3.  Décrire  un  demi  cercle  sur  le  côté  gauche,  la 
jambe  tendue  (fig.  05).  . 


Fig.  93  Fig.  94    Fig.  95     Fig.  96    Fig.  97  Fig.  98  Fig.  99 
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4.  Fléchir  la  jambe  g'aiiche  et  chasser  le  talon 
gauche  en  dedans  du  genou  di'oit  (hg.  96). 

Porter  la  pointe  du  pied  gauche  en  avant,  la 
jambe  tendue,  la  pointe  du  pied  tournée  en  dehors, 
le  talon  soulevé  (lig.  97). 

G.  Ramener  la  pointe  du  pied  gauche  en  arrière, 
le  talon  gauche  devant  la  pointe  du  pied  droit,  le 
genou  lléchi,  le  talon  soulevé  (fig  98). 

7.  Poser  le  talon  gauche  à  terre  et  continuer  en 
avant  de  l'autre  pied  (fig.  99). 

^Qmo  Exercice 

Marcher  en  arrière  la  jambe  fléchie,  demi  cercle 
sur  le  côté  et  extension  de  la  jambe  en  arrière,  en 
1  temps. 

1.  Fléchir  le  genou  droit,  le  talon  soulev^é. 

2.  Chasser  le  talon  droit  en  dedans  du  genou 
gauche. 

3.  Décrire  avec  la  jambe  droite  un  demi  cercle 
sur  le  côté  droit,  la  jambe  restant  tendue. 

4.  Fléchir  la  jambe  (droite)  chasser  le  talon  droit 
en  dedans  du  genou  gauche. 

5.  Lancer  la  jambe  droite  en  arrière,  la  jambe 
doit  se  trouver  dans  son  extension  complète. 

C.  Revenir  le  genou  droit  fléchi,  le  talon  soulevé, 
la  pointe  du  pied  droit  derrière  le  talon'gauche. 

7.  Poser  le  talon  droit  à  terre  et  continuer  de 
l'autre  pied. 
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11""  Exercice 

Marcher  on  avant  avec  flexion  cl  cxtcm^ion  de  la 
.  jambe  cl  demi  cercle  de  dedans  en  dehors,  en  5 
temps . 

1.  Soulever  le  talon  gauche,  le  genou  fléchi 
(fig.  100). 

2.  Chasser  la  pointe  du  pied  gauche  sur  la 
cheville  droite  en  étendant  la  jambe  en  avant,  la 
pointe  du  pied  baissée. 

3.  Décrire  avec  la  jambe  gauche  un  demi  cercle 
de  dedans  en  dehors,  la  pointe  du  pied  baissée 
(fig.  101). 

4.  Revenir  la  pointe  du  pied  baissée,  le  talon 
soulevé  et  à  côté  de  la  pointe  du  pied  droit  (fig.  102). 

5.  Poser  le  talon  à  terre  et  repartir  du  pied 
droit  (fig.  103). 


Fig.  100  Fig.  10!  Fig.  102  Fig.  103 

12'"''  Exercice 

Marcher  en  arrière,  avec  flexion  et  extension  de  la 
jambe  droite  et  demi  cercle  de  dedans  en  dehors, 

en  n  temps. 

Iv  Soulever  le  talon  droit  le  genou  fléchi. 


2.  Chassor  la  poiuto  du  pied  droit  sur  la  choville 
o'aiiclu'  (Ml  (HiMidaut  la  jaiube  eu  avant,  la  pointe 
du  piod  baissée. 

Décrire  avec  la  jandje  droite  un  demi  cercle 
de  dedans  en  dehors,  la  jambe  restant  dans  l'exten- 
sion sur  le  côté  droit. 

4.  Uamener  la  pointe  du  pied  droit  derrière  le 
talon  gauche,  le  genou  lléchi,  le  talon  droit  soulevé. 

5 .  Poser  le  talon  droit  à  terre  à  côté  du  talon 
gauche  et  repartir  du  pied  gauche. 

13"'  Exercice 

Marcher  en  aimnt  par  deux  lignes  horizontales 
de  dedans  en  dehors  et  une  ligne  oblique  en 
6  .  temps. 


Fig.  104  Fig.  105  Fig-  10]  Fig.  107  Fig.  108 

1.  Soulever  le  talon  gauche,  le  genou  fléchi 
(fig.  104) 

2.  Chasser  la  pointe  du  pied  gauche  sur  la  cheville 
droite  en  étendant  la  jambe  gauche  en  avant,  la 
pointe  du  pied  baissée. 

3.  Décrire  avec  la  jambe  gauche  un  ligne  hori- 
zontale de  dehors  en  dedans,  la  jambe  restant  dans 
l'extension  (fig.  105). 
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4.  Étant  dans  dans  la  ligne  horizontale  (la  jambe 
gauche)  décrire  avec  ce  même  pied  et  jambe  une 
ligne  oblique  de  dedans  en  dehors  à  . la  terminaison, 
le  talon  gauche  doit  se  trouver  devant  la  pointe  du 
pied  droit,  (fig.  106). 

5.  Poser  le  pied  gauche  par  la  pointe,  le  talon 
gauche  doit  se  trouver  sur  le  prolongement  de  la 
pointe  du  pied  droit  (fig.  107). 

6.  Poser  le  talon  gauche  à  terre  qui  doit  se  trouver 
à  côté  de  la  pointe  du  pied  droit  et  repartir  du  pied 
droit  (fig.  108). 

^4nu  Exercice 

Marcher  en  arrière  par  une  ligne  horizontale  sur 
le  côté,  une  oblique  et  une  horizontale  en  arrière^ 
en  6  temps. 

1.  Soulever  le  talon  droit,  le  genou  fléchi. 

2.  Chasser  la  pointe  du  pied  droit  sur  la  cheville 
gauche  en  décrivant  une  ligne  horizontale  sur  le 
côté  droit,  la  pointe  du  pied  baissée. 

3.  Etant  sur  le  côté  (jambe  droite)  décrire  avec  la 
pointe  du  pied  droit  une  ligne  oblique  de  dehors  en 
dedans,  la  pointe  du  pied  droit  vient  se  placer 
derrière  le  talon  gauche,  la  jambe  fléchie. 

4.  Étendre  la  jambe  sur  le  côté  droit,  le  pied 
décrit  une  ligne  horizontale  sur  le  prolongement  du 
talon  gauche. 

5.  '  Ramener  la  pointe  du  pied  droit  par  une  ligne 
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horizontale,  derrièro  le  talon  <^auche,  le  talon  droit 
soulevé. 

().  Poser  le  talon  droit  à  teri'e,  la  pointe  doit  se 
trouver  derrière  le  talon  gauche  et  repartir  du 
pied  ïifaucht?. 

IS'"*"  Exercice 

Marcher  en  avant  en  lançant  avec  extension  la 
jambe  gauche^  en  3  temps. 

1.  Lancer  le  pied  gauche  en  avant,  la  jambe 
tendue,  la  pointe  du  pied  tournée  en  dehors  en 
reposant  le  talon  à  terre  (Qg.  109). 

2.  Lancer  le  pied  droit  tà  côté  du  gauche,  les  deux 
talons  se  trouvant  sur  la  même  ligne,  le  talon  droit 
Koulevé  (Qg.  110). 

o.  Poser  le  talon  droit  à  terre  et  repartir  en 
avant  toujours  du  pied  gauche  (fîg.  111). 


Fig.  100  Fig.  110  Fig.  lit 

16'"^  Exercice 

Marcher  en  arrière  en  lançant  la  jambe  droite  avec 
extension  en  arrière,  en  3  temps. 
1.  Lancer  le  pied  droit  en  arrière,  la  jambe  ten- 
due, la  pointe  du  pied  tournée  en  dehors,  le  talon 
droit  reposant  a  terre. 
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2.  Lancor  le  piod  <>  juicli(i  en  arrière  à  côté  du  droi  t, 
les  deux  talons  se  trouvant  sur  la  même  ligne,  le 
talon  gauche  soulevé. 

3.  Poser  le  talon  gauche  à  terre  et  repartir  en 
arrière  toujours  du  pied  droit. 

jiyino  Exercice 

Mardœr  en  avant  en  lançant  lajjointe  du  joied  gau- 
che en  avant  et  en  arrière,  la  jambe  toujours  dans 
l'extension,  enk  temps. 

1.  Laucer  la  pointe  du  pied  gauche  en  avant  la 
jambe  dans  l'extension  et  le  tronc  légèrement  flé- 
chi (hg.  112j. 

2.  Lancer  la  pointe  du  pied  gauche  en  arrière  la 
jambe  toujours  dans  son  extension,  la  pointe  du 
pied  tournée  en  dehors  (fig.  118^ 

3.  Ramener  la  jambe  en  avanl,  le  talon  gauche 
devant  la  pointe  du  pied  droit,  lo  talon  gauche 
soulevé  (fig.  114). 

4.  Poser  le  talon  gauche  à  terre  et  '^opartir  en 
avant  toujours  du  pied  gauche  (fig.  115; 


Fig.  112  Fig.  113  Fig.  llî   Fig.  115 


l)K  GYMNASTIQUE  51 

18'""  Exercice 

MarcJier  en  arrière  en  lançant  la  i)ointe  du  pied 
droit  en  arrière  et  en  avant,  la  jambe  dans  l'ex- 
tension, en  k  temps. 

1.  Lancer  la  pointe  du  pied  droit  en  arrière  la 
jambe  tendue,  en  fléchissant  légèrement  le  tronc. 

2.  Lancer  le  pied  droit  en  avant,  la  jambe  toujours 
dans  l'extension,  la  pointe  du  pied  tournée  en 
dehors. 

3.  Ramener  la  pointe  du  pied  droit  derrière  le  ta- 
lon gauche,  le  talon  droit  soulevé. 

4.  Poser  le  talon  droit  à  terre  et  repartir  en  ar- 
rière toujours  du  pied  droit. 
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